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1. UVOD

Trudnoca je jedinstveno razdoblje u kojem prehrana ne utjeCe samo na opce
stanje i zdravlje majke, nego ima i vaZzan utjecaj na pravilan razvoj djeteta (1). Kako
je fetus izrazito osjetljiv na odredene nutritivne deficite potrebno je paZljivo osmisliti
prehranu, pogotovo kod trudnica koje su vegetarijanke i veganke kako bi se izbjegle
moguce komplikacije i malformacije koje manjak pojedinih nutritivnih tvari mogu
uzrokovati. Dobro planirana vegetarijanska i veganska dijeta moze biti nutricionisticki

adekvatna i veoma zdrava za trudnicu i fetusa u razvoju (2).

1.1. VEGETARIJANSTVO

Vegetarijanstvo je naCin prehrane koji u pravilu iskljuCuje konzumaciju mesa,
peradi, ribe, morskih plodova, mlijeCnih proizvoda, jaja i proizvoda koji mogu
sadrzavati ove namirnice (3). To je dosta Sirok pojam pa se odredene vrste
vegetarijanstva ne drze ¢vrsto ovih "pravila" ishrane, nego znaju konzumirati poneke
proizvode zivotinjskog podrijetla. Nasuprot tome, neke vrste se pridrzavaju pravila i
konzumiraju iskljuivo namirnice biljnog podrijetla. (4). Vegetarijanstvo viSe nije
alternativa nego prihvacen nacin zivota, $to se dokazuje time da su mnoge javne
ustanove poput vrtica, Skola i restorana uvrstile vegetarijanska i veganska jela u
svoju ponudu. Isto tako dokaz prihvaéanja i podrzavanja vegetarijanske i veganske
prehrane su sve veci udio proizvoda iz ekoloSkog uzgoja i sve veci broj proizvoda koji
su prilagodeni vegetarijancima i veganima (5).

NajCeSCi razlozi za odabir vegetarijanske prehrane su zdravstveni razlozi,
zabrinutost za okoliS i zastita Zivotinja. Postoje joS neki razlozi koje vegetarijanci
znaju navoditi a to su ekonomski razlozi, problem gladi u svijetu, religijska vjerovanja

kao i pitanje eti¢nosti (3).

Vegetarijanska prehrana se Cesto povezuje sa mnogim zdravstvenim
prednostima, ukljuCujuci nizu razinu kolesterola u krvi, manje vrijednosti krvnog tlaka,
manji rizik za razvoj hipertenzije, manji rizik za oboljenje od sréanih bolesti i
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dijabetesa tipa 2 te opcéenito manji rizik za oboljenje od karcinoma. Vegetarijanci
Cesto imaju nizi indeks tjelesne mase (ITM) te manju vjerojatnost za razvoj pretilosti.
Vegetarijanska prehrana je bogata vlaknima, magnezijem, kalijem, vitaminima C i E i
folnom kiselinom (3). Ljudi koji prakticiraju vegetarijansku i vegansku prehranu ¢esce
Ce biti nepusaci, redovito ¢e vjezbati, manje ¢e koristiti propisane lijekove te su vise
otvoreniji za alternativne nacine lijeCenja. Vegetarijanci i vegani takoder odbijaju
nositi krzno i kozu te odbijaju Koristiti kozmetiCke proizvode koji su testirani na
zivotinjama (5). AmeriCka nutricionisticka udruga tvrdi da je pravilno planirana
vegetarijanska prehrana, uklju€ujuéi totalnu vegetarijansku ili vegansku prehranu,
zdrava, nutricionistiCki adekvatna i moze pruZiti zdravstvene prednosti u prevenciji i
lijeCenju odredenih bolesti. Isto tako tvrdi da je dobro planirana vegetarijanska
prehrana prikladna za sve faze Zivota, ukljuujuéi trudnocu, laktaciju, djetinjstvo i
adolescenciju (3). Unato€ svim prednostima vegetarijanstva, ovako restriktivha
prehrana moZzZe dovesti do znatnih deficita vitamina B12, vitamina D, esencijalnih
masnih kiselina, bjelanCevina, Zeljeza i kalcija. Zbog toga je vrlo vazno, pogotovo
tijekom trudnocCe, ove nutrijente unijeti u organizam preko povréa ili dodataka

prehrani, kako bi se izbjegle odredene komplikacije (5).



1.1.1. VEGETARIJANSKA PIRAMIDA PRAVILNE PREHRANE

Kako glavnina populacije ima svoju piramidu pravilne prehrane tako
vegetarijanci i vegani imaju piramidu koja daje smjernice kako se $to zdravije hraniti.
Pri dnu piramide su smjeStene namirnice koje se smiju konzumirati bez ograni¢enja
poput zitarica, smede rize, kruha od cjelovitog pSeni¢nog zrna i sl. Namirnice koje
takoder treba konzumirati u velikim koli¢inama su voce i povrée. Sljedecoj razini
pripadaju namirnice koje je potrebno konzumirati u ograni¢enim koli¢inama a to su
zamjenski proizvodi za meso, mlijeko, mlijeéni proizvodi i proizvodi koji su bogati
kalcijem. Zatim slijede namirnice koje su bogate proteinima poput leca, graha, sojinih
proizvoda i seitana. Pri samom vrhu se nalaze namirnice koje su vrlo vazne, poput

vitamina D, vitamina B12 i omega-3 masnih kiselina (4).

Vegan Food Pyramid

Omega-3, Vitamin D and Vitamin B12
Essential!
Vitamin D can be obtained from sunlight or a supplement.
A vitamin B12 supplement is highly recommended.
Good sources of omega-3 fatty acids include
Protein-rich Foods ground flax seeds and walnuts.
2-3 Servings
Good sources of protein include legumes
like lentils and beans, soy products,
vegan burgers, seitan and nuts and seeds.

Calcium-rich Foods
4-6 Servings
Good sources of calcium include
collard greens, broccoli, kale, turnip greens,
sesame seeds, tahini, almond butter, soy
products and calcium fortified orange juice.

Fruits and Vegetables
3-5+ Servings
Fruits and vegetables are a great
source of many nutrients and will
lower your risk of certain illnesses.
If possible, try to buy them organic.
Whole Grains
6-11 Servings
Whole grains like brown rice,
quinoa, pasta, oatmeal,
whole wheat bread and
cereals are a source of
energy, contain fiber
and many nutrients.

Copyright @ 2011 by Wanda Embar, Vegan Peace: http://www.veganpeace.com.

Slika 1. Piramida veganske pravilne prehrane (6)
Dostupno na: http://www.veganpeace.com/veganism/veganfoodpyramid.html
(21.7.2016.)




Slika 2. Piramida klasi¢ne pravilne prehrane (7)

Dostupno na: http://www.nestle.hr/nhw/vodic-za-pravilnu-prehranu/piramida-pravilne-

prehrane (21.7.2016.)

1.1.2. VRSTE VEGETARIJANSTVA

Popularizacijom vegetarijanstva u modernom drustvu, doslo je do raznih podjela
po stupnju ne konzumiranja hrane Zivotinjskog podrijetla. Glavna podjela se vrsi na
semivegetarijance, lakto-ovo-vegetarijance, laktovegetarijance i vegane (5). U drugim
literaturama se takoder spominju "pesudo" vegetarijanstvo, makrobiotiCari i

frutarijanci, koji pripadaju skupini vegana te ovo-vegetarijanstvo i peskovegetarijanci

(8).

Prehrana semivegetarijanaca ponekad uklju€uje ribu i/ili piletinu, a potpuno
iskljuCuje konzumaciju crvenog mesa. Ovaj nacin prehrane jako podsje¢a na
mediteranski nacin ishrane, "zlatni standard" pravilne prehrane, te ga podrzavaju

mnogi medicinski i nutricionisti¢ki stru€njaci (5).



Lakto-ovo-vegetarijanci od proizvoda Zivotinjskog podrijetla konzumiraju samo
mlijeCne proizvode i jaja. Crveno meso, perad, riba i plodovi mora nisu u nacinu
ishrane. Lakto-ovo-vegetarijanstvo smatra se najprikladnijim nacinom prehrane te
trudnice koje prakticiraju ovu ishranu izlozene su najmanjem riziku za razvoj

nutritivnih deficita vitamina D i B 12, kalcija i Zzeljeza (5).

Laktovegetarijanci od proizvoda Zivotinjskog podrijetla konzumiraju mlijeko i

mlijeCne proizvode, poput sira i jogurta, a izostavljaju konzumaciju jaja i mesa (5).

Krajnji oblik vegetarijanstva je veganstvo. Vegani su iz svoje prehrane iskljucili
sve proizvode zivotinjskog podrijetla poput mesa, jaja, mlijeka i mlijeCnih proizvoda.
Jedu hranu iskljucivo biljnog podrijetla. Trudnice koje su veganke izloZzene su velikom

riziku za deficite proteina, cinka, Zeljeza, kalcija, vitamina B12 i vitamina D (5).

Ukljuéene Atarice,
:Z::Irrr':ca Meso HIII]eIEn | mamhuparlfe.
i riba Jaja ""“”:n': plodovi,
proizvodi .
Smjer voce i
vegetarijanstva povrée
Lakto-owvo- Ne Mz N [a
vegstarianstvo 5 b N 3
L:;ﬁ;;a . Ne Ne Da Da
veganstvo Nz Nz Me Da

Slika 3. Lakto-ovo-vegetarijanstvo, lakto-vegetarijanstvo, veganstvo; sli¢nosti i razlike

(9)

Dostupno na: http://www.zzjzpgz.hr/nzl/74/mesa.htm (20.7.2016)




1.2. KALORIJSKE POTREBE | PRIRAST TJELESNE TEZINE U TRUDNOCI

Pravilnom prehranom zadovoljavamo majcinske energetske potrebe i pruzamo
fetusu esencijalne nutrijente koji su vazni za njegov razvoj. Na taj na¢in smanjujemo
rizik od odredenih komplikacija tijekom trudnoée, urodenih mana i kroni¢nih bolesti
koje mogu uslijediti kasnije u Zivotu djeteta. Zbog posebne prehrane trudnica
vegetarijanki i veganki potrebno je paZljivo pratiti unos energije a najbolji nacin za to

je pracenje dobivanja na tezini (10).

Ako je zena uSla u trudnou sa indeksom tjelesne mase koji je manji od
preporu¢enog, trebat ¢e viSe kalorija i nutrijenata dnevno nego Zena koja je u
trudno¢u usla sa normalnim ITM. Isto tako Zzena koja je pretila uSla u trudnocu,
dnevno ce trebati manje kalorija od trudnice s normalnom tjelesnom tezinom (2). U
prvom tromjesjecju nije potrebno dodatno uzimanje kalorija sve dok je Zena usla u
trudno¢u sa dovoljnim zalihama energije, odnosno kalorija. U drugom i treCem
tromjesjeCju preporuCen unos povecanih dnevnih kalorija za trudnice koje su
pothranjene iznosi 365 kcal/dan, za zene sa normalnom tjelesnom tezinom iznosi
300 kcal/dan i za Zene koje su prekomjerne tjelesne tezine i pretile iznosi 200
kcal/dan (10).

Preporucen sveukupni dobitak tjelesne tezine tijekom trudnocée iznosi 10-12 kg.
Do 28. tjedna trudnoce preporucen je dobitak oko 6 kg i nakon 28. tjedna oko 5-6 kg,
Sto znacCi da bi trudnica u prosjeku trebala dobiti 1,5 kg na mjesec trudnoce (11).
Potrebno je zapamtiti da svaka Zena drugacije dobiva na tjelesnoj tezini i u
drugacijem vremenu. Takoder je vazno zapamtiti da "pozeljna" tjelesna tezina nije

strogo odredena, vec je u rasponu (4).



Tablica 1. Povecanje tjelesne mase tijekom normalne trudnoce

Dostupno na : Habek D. Ginekologija i porodnistvo. Zagreb: Medicinska naklada;
2013.; 178

Dijete 350049
Povecanje volumena krvi 1500g
Plodova voda 1000¢g
Maternica 1000¢g
Posteljica 500 ¢
Povecéanje dojki 800 g
Ukupno zdrZzavanje vode

u tijelu:

¢ Intersticijska tekucina 2 500 mL
e Volumen plazme 1500 mL
e Stani¢na tekuéina 700 mL




2. CILJ RADA

Pregledom recentne struc¢ne i znanstvene literature prikazati najnovija saznanja

na podrucju vegetarijanske prehrane u trudnoci.



3. METODE

Pretraga recentne struCne i znanstvene, domace i inozemne literature.



4. PREPORUKE ZA UNOS HRANJIVIH TVARI U TRUDNOCI
VEGETARIJANKI | VEGANKI

Trudnice koje prakticiraju vegetarijansku prehranu u kojoj jedu mlije€ne
proizvode i jaja mogu dobiti sve hranjive tvari i esencijalne aminokiseline koje su im
nuzne za zdravu trudnoéu. One trudnice koje su na totalnoj veganskoj prehrani i ne
jedu nikakvu hranu Zivotinjskog podrijetla, morat ¢e se educirati i pazljivo planirati
prehranu ukoliko ne zele odredene nutritivne deficite (12).

4.1. VITAMIN B 12

Vitamin B 12 pripada vitaminima koji su topivi u vodi. Vitamini koji su topivi u
vodi nemaju karakteristiku zadrzavanja u tijelu i zbog tog razloga je vrlo vazno
pravilnim nacCinom prehrane unositi dovoljne koli€ine tih vitamina kako bi se izbjegli
nutritivni deficiti (12). Vitamin B 12 pridonosi normalnoj funkciji ziv€anog sustava te
zajedno sa folnom kiselinom sudjeluje u stvaranju eritrocita i DNA (2). Folna kiselina i
vitamin B 12 su meduovisini, $to znaci da jedan drugome pomaZzu u apsorpciji te isto
tako nedostatak jednog uzrokuje nedostatak drugog (12). Kako se B 12 nalazi
isklju€ivo u Zivotinjskim namirnicama poput mesa, ribe, peradi, mlijeCnih proizvoda i
jaja, vegetarijanci, vegani te pogotovo trudnice koje prakticiraju ovu prehranu, trebaju
uzimati dodatke prehrani kako bi sprijecili deficit ovog vitamina (4). Koebnick je 2004.
godine proveo istrazivanje na uzorku od 109 Zena, od kojih su njih 27 bile
vegetarijanke. ZakljuCio je da trudne vegetarijanke imaju povecCan rizik za deficit
vitamina B12 (1). Potrebe za vitaminom B 12 tijjekom trudnoée se neznatno
povecavaju, sa 2.4 ug na dan na 2.6 ug na dan (13). Trudnice koje prakiticiraju
vegetarijansku i vegansku prehranu vitamin B 12 mogu nac¢i u namirnicama koje su
obogacene njime, kao Sto su sojino mlijeko, zitarice za doru€ak, prehrambeni kvasac
kao i u dodacima prehrani (14). Lakto-ovo-vegetarijanke dovoljne koli€ine vitamina B
12 mogu dobiti, uz gore navedene namirnice, iz mlijeCnih proizvoda i jaja (3).
Tempeh, miso i spirulina, iako sadrze odredene koliCine vitamina B 12, ne smatraju

se namirnicama koje bi osigurale preporucene dnevne koli€ine (5).
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4.2. VITAMIN D

Vitamin D je vitamin koji je topiv u mastima, S$to znaCi da ima mogucnost
pohranjivanja u tijelu. Potrebno je pazljivo konzumirati vitamine ove skupine upravo iz
razloga Sto se skladiste u tijelu i uz preveliku konzumaciju, mogu postati toksicni (12).
Vitamin D, zajedno sa kalcijem, ima izrazito vaznu ulogu u stvaranju i odrZzavanju
Cvrstih kostiju i zuba (4). Kalciju je potreban vitamin D kako bi se apsorbirao u
gastrointestinalnom traktu. Stoga je vitamin D vaZzan kako bi se odrzale odredene
vrijednosti kalcija koje su veoma vazne za zdrave i snazne kosti majke, kao i za
pravilan razvoj fetusovog kostura. Preporu€ena vrijednost dnevnog unosa vitamina D
je 15 yg na dan. Isto tako vitamin D se moze apsorbirati preko koze tijekom izlaganja
suncu. Za vecinu ljudi svakodnevno izlaganje suncu od 5-15 minuta bit ¢e dovoljno
za preporucene dnevne vrijednosti (2, 13). Vitamin D se moze pronaci u mlijeku,
jajima, margarinu, tuni, lososu, skusSi i Skampima (4). Trudnice koje su lakto-
vegetarijanke, semivegetarijanke, lakto-ovo-vegetarijanke mogu potrebnu dnevnu
dozu vitamina D dobiti preko mlijeka, jaja i ribe. Veganke koje su u potpunosti
isklju€ile konzumaciju svih Zivotinjskih proizvoda, izlozene su najveéem riziku za
razvoj deficita vitamina D, kako zbog prehrane tako i zbog smanjene izloZenosti
suncu, pogotovo tijekom zime, osobito ako Zive u zemljama sjeverne geografske
Sirine. Konzumacijom brokule, graha i lisnatog povr¢a, uz dodatke prehrani, mogu se

zadovoljiti dnevne potrebe vitamina D (2).
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4.3. FOLNA KISELINA

Folna kiselina je sintetiCka tvar vitamina B9 i topiva je u vodi. Jedna je od
najvaznijin nutrijenata za trudnicu, zbog njezine glavne uloge u diobi stanica (12).
Kako tijelo ne moze samo sintetizirati folnu kiselinu, potrebno je uzimati dovoljne
koli¢ine putem dodataka prehrani ili odredenih namirnica. Nedovoljna opskrba folnom
kiselinom povecava rizik za poremecaj neuralne cijevi, Sto dovodi do pojave ozbiljnih
malformacija poput spine bifide i anencefalije. lako ne postoji lijegk za ove
poremecaje, preventivnim mjerama se moze smanjiti rizik za pojavu istih (2).
Nedavna istraZivanja pokazala su da se suplementacijom folne kiseline moze
smanijiti nastanak sréanog udara i kardiovaskularnih bolesti za 20 % (15). Zenama
koje planiraju trudnocu, savjetuje se uzimanje folne kiseline u prosjeku dva do ftri
mjeseca prije zaCeca (12). Trudnicama se preporu¢a dnevni unos folne kiseline od
600 pg na dan do 12. tjedna trudnoce (2). U onih zena kod kojih se u prosloj trudnoci
pojavio slu€aj spine bifide, u sljede¢oj trudno¢i moraju uzimati vece koliine folne
kiseline, najmanje 4 mg dnevno. Zene koje uzimaju preporuéenu koliinu folne
kiseline prije zaCeCa i tijekom prvog tromjesjeCja, smanjuju rizik za oStecenje
neuralne cijevi za 50-70 % (16). Uz dodatke prehrani, preporuéene dnevne
vrijednosti folne kiseline mogu se dobiti iz avokada, Sparoga, cikle, graha, mahunarki,
integralinih zitarica i kruha, Spinata, brokule, zelene salete, banana i soka od narance
(12, 14). Prilikom pripreme povrca, potrebno je pripaziti da se povrée ne prekuha, jer

se folna kiselina unistava toplinom (12).

Spina Bifida [Open Defect]

Wi st

D Wt

Spiruad Cord

Lpnal Flesd

Slika 4. Spina bifida (oStecenje neuralne cijevi) (17)

Dostupno na: http://www.cdc.gov/ncbddd/spinabifida/facts.html (23.8.2016.)
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4.4. KALCIJ

Kalcij je najucCestaliji mineral u tijelu koji se 99 % nalazi u kostima (12). Kao i
vitamin D, vrlo je vazan za zdrave i Cvrste kosti i zube (10). Kalcij igra vrlo vaznu
ulogu u odrzavanju strukture kostiju osiguravajuci potrebnu gustoéu kostura. Takoder
je vazan za pravilno funkcioniranje krvnih zila, misica i zivaca (4). Kako je vec
reCeno, kalciju je potreban vitamin D kako bi se apsorbirao u gastrointestinalnom
traktu. Stoga je vazno imati dovoljne koli¢ine vitamina D kako bi se kalcij Sto bolje
apsorbirao i kako bi se odrzale dovoljne vrijednosti istog (2). Tijekom trudnoce
vaznost kalcija je joS veca jer majka mora osigurati dovoljne koli€ine koje su potrebne
za zdravlje njezinih zubi i kosti te osigurati dovoljne koliine koje su potrebne fetusu
za razvoj njegovih kostiju i vezivnog tkiva (4). Preporu€ena vrijednost dnevnog unosa
kalcija kod trudnica je ista kao i kad Zena nije trudna, 1000 mg na dan (10). Prehrana
koja se temelji na velikim koliCinama povréa moze umanijiti apsorpciju kalcija (5).
Vegetarijankama koje konzumiraju mlijecCne proizvode nisu potrebni dodaci prehrani
jer ¢e preko mlijeka i mlije€nih proizvoda dobiti dovoljne koliCine kalcija. Veganke,
koje ne unose mlijeko i mlijeéne proizvode, svoje potrebne vrijednosti kalcija mogu
dobiti konzumirajuci tofu, tamno zeleno lisnato povrée, brokulu te kalcijem obogacene

proizvode, poput sojinog mlijeka i vocnih sokova (2).

4.5. ZELJEZO

U prosjeku 70% ukupnog Zeljeza smjeStenog u nasem tijelu je u eritrocitama u
obliku hemoglobina, koji dostavlja kisik eritrocitima. Zeljezo je takoder sastavni dio

Sy

"disanje stanica" — proces kojim stanice prave energiju (12).

Razlikujemo dvije vrste Zeljeza, hemsko i nehemsko. Hemsko Zeljezo nalazimo
u namirnicama zivotinjskog podrijetla te ga moZzemo naci u crvenom mesu, jetri,
peradi i jajima. Karakteristika hemskog Zeljeza je da se brzo asorbira $to nije slucaj
sa zeljezom nehemskog podrijetla. Nehemsko Zzeljezo mozemo naci u povrcu i
drugim namirnicama biljnog podrijetla kao Sto su grah, sjemenke, orasasti plodovi,
suho voce, obogacen kruh i Zitarice (4). Kako se namirnice koje sadrze nehemsko
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Zeljezo slabije apsorbiraju, potrebno je konzumirati hranu koja je bogata vitaminom
C, jer on poboljsava apsorpciju Zeljeza (2). Zene imaju poveéane potrebe za
Zeljezom u odnosu na muskarce. Gubitak krvi mjeseCnicom uzrokuje smanjene
zalihe Zeljeza za 40% u Zena izmedu 18 i 34 godine (12). Takoder, Zene tijekom
trudnoce imaju poveéan volumen krvi i zbog toga je potreba za Zeljezom povecana
(4). Preporucen dnevni unos Zeljeza za trudnice iznosi 27 mg (2). Posebnu paZznju
trebaju obratiti trudnice koje su veganke jer se Zeljezo nehemskog podrijetla puno
slabije apsorbira od Zeljeza hemskog podrijetla (4). Kako je trudnicama
vegetarijankama i vegankama, kao i onima koje to nisu, teSko doseci preporucene

dnevne vrijednosti Zeljeza, preporuca se uzimanje Zeljeza kao dodatka prehrani (2).

4.6. BJELANCEVINE

BjelanCevine su vazne strukturalne komponente svih stanica u tijelu te su bitne
za rast tkiva (10, 12). Izgraduju kosti, miSic¢e, nokte, kosu, zube, kozu te se kasnije
razgraduju u aminokiseline. Punovrijednim bjelanCevinama se smatraju namirnice
zivotinjskog podrijetla koje imaju veliku koli€inu esencijalnih aminokiselina. S druge
strane, nepotpunim bjelanCevinama se smatraju namirnice biljnog podrijetla zbog

nedovoljno aminokiselina (4).

Bjelanevine su vazne jer rastuci fetus zahtjeva kontinuiranu opskrbu glukozom
i aminokiselinama (2). Osnovni izvori bjelanCevina su meso i mesni proizvodi, kruh,
zitarice, mlijeCni proizvodi i jaja (12). Tijekom prvog tromjesjeCja dodatne koliCine
bjelanCevina nisu potrebne. Tijekom drugog i treCeg tromjesjeCja potrebe za
bjelanCevinama se povecavaju sa 46 g na dan na 71 g na dan. Trudnice
vegetarijanke i veganke bjelanCevine mogu pronaci u namirnicama kao Sto su
oraSasti plodovi, zitarice, mahunarke, tofu, grah, lece, slanutak te mlijeko, mlijeCni
proizvodi i jaja za one koje ih konzumiraju (2, 18). Potrebno je pravilno kombinirati
razliCite namirnice biljnog podrijetla kako bi se ostvario dobitak svih visokovrijednih

bjelanCevina (4).
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Tablica 2. Biljni izvori bjelanCevina

Dostupno na: Doyle W. Zdrava prehrana u trudnoéi. Zagreb: Soyana; 1997.; 17-18

HRANA KOLICINA BJELANCEVINE
(G)
POVRCE Grah, peceni Mala konzerva, 7.8
150 g
Grah, crveno zrno, 3 velike Zlice, 7.2
u konzervi 150 g
GrasSak, smrznuti | 3 velike Zlice, 90 g 6.0
Slatki kukuruz, zrno | 3 velike Zlice, 90 g 2.6
ORASI Kikiriki Mala vrecica, 25 g 6.1
LjeSnjaci 25¢g 3.5
Maslac od kikirikija 25¢ 5.8
NADOMJESCI ZA Quorn 859 10.0
MESO
Tofu 85¢g 12.0
KRUH Kruh, cjeloviti 2 kriske/ 70 g 6.4
TJESTENINA Spageti, bijeli, 220 g 7.9
kuhani
RIZA Bijela ili smeda, 170 g 4.4
kuhana

4.7. NEZASICENE MASNE KISELINE

Omega-3 i omega-6 masne kiseline spadaju u vrstu viSestruko nezasicenih
masti (4). Vegetarijanska prehrana je bogata omega-6 masnim kiselinama jer se
nalaze u sjemenkama, oraSastim plodovima, zitaricama, mahunarkama i zelenom
lisnatom povréu (5, 13). Dodavanje omega-3 masnih kiselina u vegetarijansku i
vegansku prehranu tijekom trudnoée jer pozeljno jer ove masne kiseline pospjesuju
razvoj ziv€anog sustava i mozga fetusa. Za lakto-ovo vegetarijanke i

semivegetarijanke preporucljivo je dva puta na tjedan jesti ribu koja je obogacena
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omega-3 masnim kiselinama. Zbog sigurnosti, u trudnoéi je potrebno izbjegavati
svjezu tunu, meso morskog psa i sabljarku, dok se tuna iz konzverve i losos smatraju
sigurnim za konzumaciju (2). Omega-3 masne kiseline se takoder mogu naci u
orasima, uljanoj repici i sojinim uljima (18). Dodaci prehrani koji sadrzavaju riblja ulja
bi se trebali u potpunosti izbjegavati tijekom trudnoce. Ako ih trudnica ipak odlugi
uzimati, potrebno je paZzljivo pratiti njeno stanje zbog visokih razina vitamina A koje
sadrze riblja ulja. Prevelika konzumacija vitamina A moze dovesti do mentalne
retardacije kod djeteta, deformiteta lica, kardiovaskularnih problema i malformacija

Ziv€anog sustava (2).

4.8. CINK

Cink sudjeluje u umnozZavanju stanica te je adekvatna razina cinka kod majke
bitha za normalan razvoj fetusa. Glavni izvori cinka su namirnice zivotinjskog
podrijetla koje su bogate proteinima. Cink se iz povréa slabije apsorbira, kao i
Zeljezo, te se zbog toga vegetarijanci i vegani smatraju najugrozenijima za smanjen
unos cinka. (12). Unos cinka tijjekom trudnoce treba povecati. Preporucene
vrijednosti unosa za trudnice su 8-11 mg/dan. Trudnice koje su vegetarijanke i
veganke ¢e mozda trebati vece koliCine cinka, zbog slabije apsorpcije cinka kroz
povrce i biljne namirnice. Apsorpcija se moze poboljsati koriStenjem namirnica koje
su kisele, poput limunskog soka ili umaka od rajCice (13). Cink je Cesto sastojak
prenatalnih vitamina. Dobri izvori cinka za vegetarijance i vegane su sojini proizvodi,
mahunarke, zitarice, orasi, kvasac, leCe, grah i sjeme bundeve koje pruza

najkoncentriraniji izvor cinka za vegane i vegetarijance (3, 19).
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4.9. JOD

Adekvatne koliCine joda su esencijalane za rast fetusa i proizvodnju hormona
StitnjaCe (tiroksina i trijodtironina) koji su vazni za normalan neurolo$ki razvoj tijekom
trudnoce i ranog djetinjstva (10, 19). Kako se fetusov mozak pocinje razvijati puno
prije njegove Stitne Zlijezde, tijekom trudnoce se potrebe za jodom povecavaju kako
bi se odrzala normalna razina kod majke i kako bi se osiguralo dovoljno joda koji je
potreban fetusu za razvoj. Preporu€ena koli€ina joda tijekom trudnoée kako navodi
Svjetska zdravstvena organizacija, iznosi 200 ug na dan (10). Jod se mozZe naci u

dodacima hrani, jodiranoj soli i kruhu koji je obogacen jodom (19).
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5. VEGETARIJANSTVO | UTJECAJ NA MAJKU

Vegetarijanstvo u trudno¢i nosi odredene rizike za majku i njezino zdravlje
tijekom trudnoc¢e. Manjak vitamina B12 je €est kod trudnica vegetarijanki i veganki te
je povecan rizik za deficit vitamina B12 dokazan u istrazivanju koje je proveo
Koebnick 2004.godine na uzorku od 109 Zena, od kojih su njih 27 bile vegetarijanke
(1). Markocitna anemija i neuroloSke komplikacije takoder mogu biti uzrokovane

manjkom vitamina B12 tijekom trudnoce (10).

Trudne vegetarijanke i veganke imaju velik rizik za deficit zeljeza i razvoja
anemije. Sharma je 1994.godine u istraZivanju provedenom na 46 Zena, od kojih u
21 bile na striktnoj vegetarijanskoj prehrani, zakljucio visok rizik za pojavu anemije i
deficita zeljeza. Kasnije, u 2003.godini, na vecem istrazivanju provedenom na 1150
Zena, od kojih su 524 bile vegetarijanke, Sharma je potvrdio Cestu pojavu anemije

tijekom trudnoce (1).
Nedostaci folne kiseline mogu uzrokovati pojavu hipertenzije ili EPH gestoze (10).

Deficit vitamina D tijekom trudnoée je povezan sa povecanim rizikom za pojavu

EPH gestoze i gestacijskog dijabetesa (10).

Niske razine joda kod majke mogu uzrokovati neplodnost, spontani abortus,

mrtvorodence, prijevremeni porod i EPH gestozu (10).
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6. VEGETARIJANSTVO | UTJECAJ NA PLOD

Vegetarijanstvo mozZe biti zdravo za majku i plod tijekom trudnoce ali zbog
nekonzumacije odredenih namirnica moze doc¢i do odredenih malformacija i
komplikacija tijekom razvoja ploda. Wen je 2013. godine na uzorku od 852 Zene koje
prakticiraju vegetarijansku prehranu zakljuio smanjeno dobivanje na tezini fetusa

tijekom drugog tromjesjecja (1).

North je 2000. godine, proveo veliko istraZivanje koje je provedeno na 8000
djece te je dosao do zakljuCka da postoji povecan rizik za pojavu hipospadije kod

muske djece Cije su majke vegetarijanke (1).

Podaci u vezi porodajne tezine variraju. Pet istrazivanja su pokazala niZu
porodajnu tezinu djece, dok su dva istraZivanja pokazala viSu razinu porodajne tezZine

u djece kod majki koje prakticiraju vegetarijansku prehranu (1).

Manjak vitamina B12, koji je Cest kod vegetarijasnke prehrane, dovodi do
oStecenja neuralne cijevi, neuspjeha u rastu ploda, razvojnih malformacija i pojave

anemije (2).

Nedostatak vitamina D moze uzrokovati fetalnu hipokalcijemiju, oStecenja

tijekom razvoja kostura fetusa i smanjenu masu kosti (10).

Nedovoljne koli¢ine folne kisline isto tako mogu dovesti do oStecenja neuralne
cijevi. Neka istrazivanja su pokazala da se pravilnim unosom folne kiseline tijekom
trudno¢e moze smanijiti rizik od pojave strukturnih sréanih i kraniofacijalnih

abnormalnosti (10).

Kako su tijekom trudnoce potrebne vece koliCine joda zbog ¢eS¢eg mokrenja,
potrebno je pravilno nadoknaditi preporuCene koliCine kako bi se izbjegle
komplikacije poput fetalnog hipotireoidizma koji naruSava mijelinizaciju centralnog

Ziv€anog sustava i u ekstremnim slu¢ajevima, pojavu kretenizma (10).
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7. SMJERNICE ZA OCUVANJE ZDRAVLJA TIJEKOM TRUDNOCE

Pravilno se treba hraniti i prije trudnoce.

Potrebno je odrzavati kontinuiran dobitak na tezini.

Posjete ginekologu bi trebale biti redovite.

Konzumacija alkohola, kofeina i duhanskih proizvoda nije pozeljna.

Ako je konzumacija kofeinskih napitaka neizbjezna, dnevni unos je potrebno
ograniciti na 300 mg (u prosjeku 3 Salice na dan).
e Tilekom trudnoCe vazna je tjelovjezba o kojoj je potrebno prethodno se
savjetovati s ginekologom.
e Unos Secera je potrebno ograniciti.
e Glavne namirnice obroka neka budu lisnato zeleno povrce, cjelovite Zitarice,
grah, voce i sl.

e Suho voce i orasasti plodovi dobri su izbori za uzinu (13).
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8. PRIMJERI JELOVNIKA ZA TRUDNE VEGETARIJANKE I
VEGANKE

Tablica 3. Jelovnik za trudne vegetarijanke i veganke

Dostupno na: Bauer J. Nutricionizam. Zagreb: Hena Com; 2005.; 302

Dorucak 1.

e Pahuljice amaranta prelivene sojinim mlijekom

e SvjeZe borovnice i maline

e Pecivo sa preljevom od ukuhanog voc¢a bez dodatnog Secera
Dorucak 2.

e Kajgana od tofu sira s integralnim pSeni¢nim prepeCencem

e Zdjelica zobenih pahuljica i datuljama i bademima

o Casa vo¢nog soka obogadenog kalcijem i brusnica

Rucak 1.

e SendviC od kikirikijevog maslaca i banane
 Salica pirjanog povréa sa ljutikom

o Casa niskomasnog sojinog mlijeka

Rucak 2.

e Zdjelica juhe od le¢e s pecivom od kiselog tijesta
e Stapiéi mrkve s humusom

o Casa soka ili sojinog mlijeka

Uzina 1.

e MijesSavina suhog voéa i oraha

o Casa voénog soka ili sojinog mlijeka
Uzina 2.

o KriSka integralnog kruha

o Casa sojinog mlijeka

e Banana

Vecera 1.
e Povrcée i tempeh kratkotrajno przeno u woku

e Smeda riza
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Slatki krumpir
Na pari kuhan kelj posut sezanovim sjemenkama

Casa sojinog mlijeka

Vecera 2.

Integralna tortilja punjena grahom i umakom od raj€ica

Salata od Spinata poprskana maslinovim uljem i crvenim vinskim octom

Desert 1.

Dijetalni veganski sladoled

Banana

Desert 2.

Pecena jabuka s javorovim sokom i isjeckanim orasima
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9. ULOGA MEDICINSKE SESTRE

Kako je medicinska sestra ta koja najviSe vremena provodi s pacijentima, pa
tako i sa trudnicama, njezin najvazniji zadatak je educirati trudnicu o samoj trudnoci,
promjenama koje ¢ée se dogoditi, moguc¢im komplikacijama i naravno, pravilnoj

prehrani koja je izuzetno vazna tijekom trudnoce.

Medicinska sestra treba evaluirati sadasnje prehrambene navike, savjetovati
trudnicu o prehrambenim preporukama i potrebama, angazirati trudnici bliske osobe
da se zajedno s njom brinu o ishrani te procijeniti moguce faktore rizika za razvoj
odredenih komplikacija. Posebno je vazno educirati trudne vegetarijanke i veganke,
koje se mogu susresti s odredenim nutritivnim deficitima zbog svoje ishrane (20).
Nutritivni deficiti koji mogu nastati zbog konzumacije samo namirnica biljnog
podrijetla mogu uzrokovati razvoj anemije, EPH gestoze, gestacijskog dijabetesa,
hipertenzije i drugih stanja. Sva ova stanja i komplikacije mogu se izbjeci ako se
trudnice vegetarijanke i veganke pridrZzavaju preporuka i prehrambenih potreba

tijekom trudnoce.

9.1. SESTRINSKE DIJAGNOZE

e Neupucenost u normalnu (fiziolosku) trudnocu.

e Neupucenost u poteSkoce u trudnodi.

e Neupucenost u vaznost prehrane.

e Pretilost u svezi s prekomjerenim unosom hrane.

e Pothranjenost u svezi sa smanjenim unosom hrane.

e Neprihvacanje zdravstvenih preporuka (pusenje, alkohol) (20).
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9.2. Proces zdravstvene njege

Sestrisnka dijagnoza: Neupucéenost u vaznost prehrane.

Cilj: Trudnica ¢e imati primjereno znanje o prehrani potrebnoj za pravilan rast i razvoj

fetusa i odrzavanje zdrave trudnoce te Ce verbalizirati nau€ena znanja.

Intervencije:

e Saznati cijeli prehrambeni profil.

e Saznati status prije trudnocCe i trenutni prehrambeni status (tezina, debljina,
mrsavost, anemija).

e Primjetiti fiziCke simptome koji indiciraju na slabu ishranu (suha koza, manjak
kozZznog turgora, umor).

e Saznati dijetne (prehrambene) navike — redovitost obroka, brza hrana, pritisak
drustva.

e Procijeniti rizitne faktore (Ceste trudnoce, adolescentna trudnoca, vegetarijanska
dijeta, puSenje, ovisnost o drogi i alkoholu i sl.).

e Poticati trudnicu na usvajanje novih znanja.

e Osigurati vrijeme za verbalizaciju nau¢enog.

e Pohvaliti trudnicu za usvojena znanja.

Evaluacija: Pacijentica verbalizira specificha znanja i saznanja o potrebnim

kalorijama tijekom trudnoce te slijedi savjete za balasiranu dijetu (20, 21).
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10. ZAKLJUCAK

Kako vegetarijanstvo i veganstvo postaju sve popularniji naCini prehrane u 21.
stolje¢u, potrebno je educirati populaciju, osobito trudnice, o prednostima i
nedostacima ovakvih nacina ishrane. Potrebno je educirati trudnice kako
vegetarijanska i veganska prehrana tijekom trudnoce mogu biti potpuno prikladne,
nutritivno uravnoteZene i zdrave i za majku i za dijete. Ukoliko je trudnica educirana
kojim nutrijentima mora dati viSe paznje kako bi $to zdravije iznjela trudnocu, ne
postoji razlog zasto bi ona trebala odustati od svog nacina ishrane i poceti jesti meso
u trudnodi. Vazno je zapamtiti da vegetarijanska i veganska prehrana mogu
sadrzavati manji udio vitamina D, vitamina B 12, Zeljeza, folne kiseline, bjelancevina,
omega-3 masnih kiselina i cinka te educirati trudnice vegetarijanke i veganke kako
moraju pravilno nadokanditi ove nutrijente, prije i tijekom trudnoce, kako bi osigurale

svom djetetu zdravo djetinjstvo i daljnji Zivot.
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11. SAZETAK

Vegetarijanstvo i veganstvo su prehrane u kojima se ne konzumira meso,
mlijeko, mlije€ni proizvodi, jaja ni riba. Smatraju se zdravim nacinima ishrane i mogu
biti nutritivno adekvatni te pruZziti mnoge zdravstvene prednosti poput smanjenja
krvnog tlaka, smanjenja rizika od hipertenzije, sr€anih bolesti, dijabetesa tipa 2 i
drugih bolesti i stanja koja su €esta u danasnje vrijeme. Unato¢ tomu, potrebno je
znanje kako pravilno isplanirati i provesti ovaj nacin prehrane da bi se osigurao
potreban dobitak svih klju€nih nutrijenata, pogotovo tijekom trudnoce. Trudnice koje
su vegetarijanke i veganke moraju znati da unato€ tome Sto su ovi nacini ishrane
zdravi i preporucljivi u bilo kojem stadiju zivota, tijekom trudnoce ¢e morati unositi
dodatne koli¢ine nutrijenata kojih nedostaje u ovim ishranama. Posebnu pozornost
potrebno je obratiti na vitamine D i B 12, folnu kiselinu, za koju je preporucljivo da se
uzima i prije zaCeca, zeljezo, cink, bjelanCevine i omega-3 masne kiseline. Manjak
ovih nutrijenata tijekom trudno¢e, mogu dovesti do odredenih komplikacija za majku
ali i do ozbiljnih problema za dijete, koji mogu utjecati na njegov kasniji zivot. Upravo
iz ovog razloga, vazno je da trudnice vegetarijanke i veganke dobiju sve potrebne
informacije i preporuke o tome kako da uz vegetarijansku ili vegansku prehranu budu
zdrave i kako da njihovo dijete dobiva sve potrebne nutrijente koji su mu izrazito

vazni za razvoj.

Klju€ne rijeCi: vegetarijanska prehrana u trudnoci, vegetarijanstvo, veganstvo,
vitamini, deficiti
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12. SUMMARY

Vegetarianism and veganism are diets in which meat, milk, dairy products, eggs
and fish are not consumed. They are considered healthy options of diets, can be
nutritionally adequate and may provide many health benefits like lower blood
pressure, lower the risk of hypertension, heart diseases, diabetes type 2 and other
diseases and conditions that are common nowadays. Despite that, knowledge is
neccessary to plan and execute this kind of diet and to secure the required gain of all
esential nutrients, especially during pregnancy. Pregnant women who are vegetarian
or vegan have to know that despite that these kinds of diets are healthy and
appropriate for any stages of life, during pregnancy they will need to add additional
amounts of nutrients which are lacking in these diets. Special attention sholud be
paid to vitamin D, vitamin B12, folic acid, which is recommended to take before
conception and iron, zinc, proteins and omega-3 fatty acids. Lack of these nutrients
during pregnancy can lead to certian complications for the mother and to serious
problems for the baby, which can affect it's later life. For this reason it is important
that pregnant vegetarians and vegans gather all information and recommendations
that they need on how to be healthy while pursuing their diet and on how to get all
neccessary nutrients which are extremely important for their baby's development.

Keywords: vegetarian diet during pregnancy, vegetariansm, veganism, vitamins,

deficits
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Prema Qdluci Visoke tehnicke Skole u Bjelovaru, a u skladu sa Zakonom o znanstvenoj
djelatnosti i visokom obrazovanju, elektronicke inatice zavrénih radova studenata Visoke
tehnicke Skale u Bjelovaru bit ¢e pohranjene i javno dostupne u internetskoj bazi Nacionalne
i sveucilisne knjiznice u Zagrebu. Ukoliko ste suglasni da tekst Vadeg zavrinog rada u cijelosti
bude javno objavijen, malimo Vas da to potvrdite patpisom.

Suglasnost za objavljivanje elektronicke inadice zavrinog rada u javno dostupnom
nacionalnom repazitoriju

{Ime i prezime)

Dajem suglasnost da se radi promicanja otvorenog i slobodnog pristupa znanju i
informacijama cjeloviti tekst mojeg zavrinog rada pohrani v repozitorij Nacionalne i
sveucilisne knjiznice u Zagrebu i time uéini javno dostupnim.

Svojim potpisom potvrdujem istovjetnost tiskane i elektronicke inafice zavrinog rada.

U Bjelovaru, ; -

& HP g 3,0k

{potpis studentafice)



